mobilesport.ch

12 | 2020

Inhalt Monatsthema

Wann, wie viel und weshalb? 2
Verhalten der Leiterperson 3
Sorgfaltsregeln 5
Praxis

Aufwarmen 6
Hauptteil 8
Ausklang 13
Beispiellektion 15
Hinweise 16

Anhang: Gesundheitsfragebogen

e Alter: ab 65 Jahren

¢ Niveau: Anfanger und Fort-
geschrittene

e Lernstufen: erwerben
und anwenden

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera

Confederaziun svizra

Bundesamt fiir Sport BASPO

DomiGym

Zu Hause regelmadssig sanfte Gymnastikiibungen machen, um fit zu bleiben und
eine hohe Lebensqualitit zu erhalten: Mit dem Programm «DomiGym» von Pro
Senectute kénnen Seniorinnen und Senioren mit reduzierter Mobilitat eine Lei-
terperson buchen und zu sich nach Hause kommen lassen. Wahrend einer Stunde
verbessern die Teilnehmenden ihre kérperliche Verfassung und ihre Koordinati-
onsfahigkeiten. Das vorliegende Monatsthema stellt eine Reihe von Ubungen
vor, auch in Form von Videoclips, die diese Ziele in einem sicheren Umfeld verfol-
gen. Plausch und Erfolgserlebnisse sind garantiert!

Sportund Bewegung sind gut fiir die Gesundheit und tragen zu mehr Lebensfreude bei. Tag
flr Tag bietet Pro Senectute tUberall in der Schweiz mehr als 450 Lektionen in verschiedenen
Bereichen, welche die BedUrfnisse und Wiinsche der dlteren Generation aufnehmen.

Kontextsensitive Ubungen

Wer nicht in der Lage ist, mit einer Gruppe auswarts turnen zu gehen, kann auf ein be-
sonderes Angebot zurtickgreifen: DomiGym, eine Bewegungsstunde, die ein Coach in
der Wohnung der Seniorin/des Seniors abhalt. Geleitet wird das Training von ausgebil-
deten Leiterpersonen, die wiederum durch Spezialisten fur altersgerechte kérperliche
Betatigung begleitet werden. Der Lektionsrhythmus wird gemeinsam mit den Teilneh-
menden bestimmt. Die Ubungen gehen auf das Individuum ein und haben zum Ziel, die
Muskelkraft zu erhalten sowie das Gleichgewicht und die Mobilitat zu trainieren. Die
Methode greift auf viele Aspekte des Alltagslebens zurlck: leichter aufstehen kénnen,
Strimpfe anziehen, Treppen steigen usw. Das regelmassige Training unterstitzt die Seni-
orinnen und Senioren dabei, ihren Lebensabend mdglichst lange selbststandig und ohne
fremde Hilfe geniessen zu kdnnen.

Vom Bild zur Tat

Flr eine DomiGym-Lektion braucht es nur wenig Material: einen Stuhl, eine Yogamatte,
einen Gymnastikball und ein paar wenige Alltagsgegenstande. Damit ldsst sich eine fast
beliebig grosse Anzahl Ubungen ausfiihren. Etwa zwanzig davon fiir das Aufwérmen, den
Hauptteil und den Ausklang eines Trainings werden in diesem Monatsthema vorgestellt.
Die auf dem YouTube-Kanal von mobilesport.ch bereitgestellten Videoclips erleichtern
das Verstandnis und sind hilfreich, wenn aufgrund der vorherrschenden sanitdren Lage
Kontaktaufnahme und Hausbesuche erschwert oder verunmoglicht werden. Die Senio-
rinnen und Senioren kdnnen damit ihre sanfte Gymnastik in Eigenregie weiter betreiben.
Fur Sicherheit sorgen die im vorliegenden Dokument erlduterten Sorgfaltsregeln.



Wann, wie viel und weshalb?

Weder zum Trainieren noch zum Auf- oder Wiederaufnehmen einer korper-
lichen Tatigkeit gibt es eine Altersgrenze. Mit jedem Schritt, jeder Be-
wegung, jeder Anstrengung tut man etwas fiir die eigene Gesundheit. Die
Leiterperson muss einzig und allein die Bediirfnisse und die Leistungs-
fahigkeit der Seniorinnen und Senioren beriicksichtigen und respektieren.

Auch altere Semester, die aus unterschiedlichsten Griinden, wie Krankheiten, Funk-
tionsstérungen oder Vitalitatsverlust, mit Bewegungseinschrankungen leben mus-
sen, kdnnen sich regelmassig korperlich betatigen. Fir diese Altersgruppe wird eine
korperliche Betatigung mittlerer Intensitat von mindestens zweieinhalb Stunden
pro Woche empfohlen. Ist die Intensitdt hoch, kann man die Dauer halbieren.

Muskelmasse und -kraft schwinden mit zunehmendem Alter. Zielgerichtetes und
regelmassiges Muskeltraining erlaubt, diesen Prozess zu verlangsamen und Dia-
betes, Osteoporose, Depression und andere Erkrankungen vorzubeugen oder zu
bekdmpfen. Genau diese Ziele verfolgen die zu Hause von einer Pro-Senectute-
Leiterperson erteilten Bewegungslektionen. Sie erhalten oder verbessern gar das
korperliche und seelische Wohlbefinden alterer Menschen. DomiGym foérdert
nicht nur Kraft, sondern auch Koordination, Beweglichkeit und Ausdauer. Alle
diese Faktoren sind abwechslungsweise und regelmassig zu trainieren. Die Vor-
teile fUr den Alltag, die man sich damit holt, sind betrachtlich. Die Seniorinnen
und Senioren erhalten ihre Autonomie, inre Mobilitdt und ihre Kontakte.

Hier ein Uberblick tiber die Vorteile regelméssiger korperlicher Betatigung:

e Grosseres Wohlbefinden und mehr Selbstvertrauen.

e Mehr Kraft und ein besseres Gleichgewicht beim Treppensteigen, Einkaufen,
vom Stuhl Aufstehen und vielen weiteren Verrichtungen im Alltag.

* Bessere Reaktionsfahigkeit, z. B. um einen Fehltritt auszugleichen und so
einen Sturz zu vermeiden.

e Sichereres und schnelleres Auftreten beim Uberqueren eines Fussgénger-
streifens, beim Begehen eines steinigen oder glitschigen Wegs usw.

e Hohere Ausdauer und tieferes Risiko fiir Herz-Kreislauf-Krankheiten, Uber-
gewicht, Diabetes, Krebs, Depressionen, Rickenschmerzen usw.

DomiGym-Leiterperson werden
DomiGym-Kurse kdnnen von Leiterpersonen angeboten werden, die
die sowie das

von Pro Senectute Schweiz absolviert haben. Wer Uber eine
gleichwertige Ausbildung verfligt, kann sie ebenfalls erteilen.

Ein DomiGym-Angebot buchen/schenken

Seniorinnen und Senioren, die allein oder in einer Kleingruppe zu Hause

einen Gymnastikkurs machen méchten, kénnen sich bei ihrer
informieren und anmelden. Kursprogramm

und -haufigkeit werden in gemeinsamer Absprache festgelegt.

Blib fit - mach mit

Der Regionalsender TV Ostschweiz TVO sendet ein von Pro Senectute
Schweiz empfohlenes Senioren-Fitnessprogramm, jeweils montags und
freitags um 10.00 Uhr, mit Wiederholungen am Dienstag und Samstag. Da-
bei zeigt die Bewegungstherapeutin Ursula Meier Kéhler, wie sich Seniorin-
nen und Senioren zuhause fit halten kdnnen. Sémtliche Sendungen sind im
Internet jederzeit und landesweit abrufbar.

Bewegungs-Empfehlungen fir altere Erwach-
sene. Quelle: www.hepa.ch

Netzwerk Gesundheit und Bewegung Schweiz,
Bundesamt fir Sport BASPO.
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https://www.erwachsenen-sport.ch/de/ausbildung/ausbildungsstruktur/grundausbildung.html
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Verhalten der Leiterperson

In der Betreuung von betagten Menschen sind ein paar Aspekte speziell
zu beriicksichtigen. Sie sind unter anderem Teil des andragogischen Kon-
zepts von Erwachsenensport Schweiz.

Im Zentrum der Beziehung zwischen der DomiGym-Leiterperson und den
Teilnehmenden steht der Dialog. Es geht darum, ein Vertrauensverhaltnis auf-
zubauen und auf ein Klima zu achten, das dem Lernen und Sporttreiben for-
derlich ist. Die Ziele, Erwartungen und Schwierigkeiten der betagten Person
in Erfahrung zu bringen, erlaubt, ihre Bedirfnisse zu bertcksichtigen und so
ein attraktives, auf sie abgestimmtes Training zu planen. Es kann durchaus sein,
dass sie selbst neue Ubungsideen aufs Tapet bringt. In diesem Fall braucht es
oft die eine oder andere Anpassung, um die Anregungen umsetzen zu kdnnen.

Korperliche Betatigung ist angenehmer, wenn sie als spielerisch empfunden
wird. Dies gilt auch bei Seniorinnen und Senioren. Man muss allerdings vermei-
den, sie wie Kinder zu behandeln, sondern vielmehr den Umstanden entspre-
chende Ubungen wéhlen und sich addquat ausdriicken.

Die Leiterperson muss ausserdem einflhlend und respektvoll mit allfalligen
koérperlichen oder geistigen Einschrankungen umzugehen verstehen. Verstand-
nisschwierigkeiten sind denn auch nicht selten. Sie kdnnen Horschwierigkeiten
geschuldet sein, aber auch einer langsameren Auffassung usw. Es ist Aufgabe
der DomiGym-Leiterperson, herauszufinden, wie sie mit einer betagten Person
«richtig» kommunizieren kann.

Besonders wichtig ist dies beim Erklaren von Bewegungsablaufen. Dafir gibt
es mehrere Ansatze: vormachen (visuell), anleiten (auditiv) und die Teilnehmen-
den experimentieren lassen («learning by doing»). Bei Letzterem soll die Lei-
terperson Rickmeldung geben, also korrigierend oder bestatigend eingreifen.

Modell des andragogischen Konzepts. Quelle: Lehrmittel Erwachsenensport — Das and-
ragogische Konzept (S. 4).

Ins Gesprach kommen sowie Interesse und Verstandnis signalisieren tragen
dazu bei, ein lernférderndes Klima zu schaffen. Die Empfehlungen der Leiter-
person werden von der betagten Person besser aufgenommen, umgesetzt und
angewendet. Uberdies erhilt man bei diesem Austausch wichtige Informatio-
nen Uber den Alltag der Teilnehmenden und bekommt die eine oder andere
Anekdote mit, die zur Auflockerung der Gymnastikstunden beitragen kann.
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Ausgehend von ihren diversen Kompetenzen muss die Lehrperson im Lauf der

Lektion auf unterschiedliche Art und Weise mit gutem Beispiel vorangehen:

e Personliche Kompetenzen: allgemeines Verhalten, Plinktlichkeit, Respekt, ak-
tives Zuhoren, Verstandnis usw.

e Sportartspezifische Kompetenzen: Fahigkeit zum Umsetzen der Ubungen,
technische Beherrschung, Gewahrleisten der Sicherheit zu jeder Zeit.

Wichtig ist auch, die betagte Person beim Ausflihren der Bewegungen zu be-
gleiten, sie «mit ihr zusammen» zu machen. Dieses Engagement der Leiterper-
son regt die Teilnehmenden zum Mitmachen an.

Sich in einer warmherzigen Atmosphare korperlich betatigen, wo gute Laune
herrscht und hin und wieder ein humorvoller Spruch fallt, hat zweifellos eine
positive Auswirkung auf das Lernvermogen. Es ist deshalb Sache der Leiterper-
son, ein Klima zu schaffen, in der sich die betagte Person wohl und in Sicherheit
fuhlt. Dieser Aspekt ist wesentlich, reicht aber nicht aus, um den Erfolg einer
Lektion zu garantieren.

Konzentriert sich die Leiterperson ausschliesslich darauf, eine gute Ambiance
zu schaffen, lauft sie Gefahr, die betagten Teilnehmenden allzu wenig her-
auszufordern, so dass sie nur begrenzte Fortschritte machen kann. Mit dieser
Zielgruppe zu arbeiten, darf unter keinen Umstanden darauf hinauslaufen, die
Lernenden in ihrer Komfortzone zu belassen. Im Gegenteil, das Variieren der
Ubungen und ihrer Intensitit ermdglicht der betagten Person, ihre Kompeten-
zen zu erhalten oder gar zu erweitern und verhilft ihr zu Erfolgserlebnissen.

Psychosoziale Kompetenzen férdern

Die Weltgesundheitsorganisation WHO hat verschiedene Fahigkeiten und
Fertigkeiten identifiziert. Die sogenannten «Life skills» (Lebenskompeten-
zen), ermdglichen es uns, angemessen mit den Mitmenschen sowie mit
Problemen und Stresssituationen im Alltag umzugehen, unser Leben zu
steuern und auszurichten. Diese Skills lassen sich nicht zuletzt in Sport-und
Bewegungsangeboten trainieren.

Das nachste Weiterbildungsthema «Fordern» von Erwachsenensport
Schweiz esa geht ebenfalls auf dieses Thema ein. So werden Partnerorga-
nisationen wie etwa Pro Senectute dabei unterstitzt, die Férderung der
Lebenskompetenzen im und durch Sport und Bewegung noch gezielter
umzusetzen.
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Sorgfaltsregeln

Im Haushalt einer Seniorin oder eines Seniors ein Training abzuhalten, Materialliste
erfordert ein paar Check-ups. So kann die kérperliche Betatigung unter e StUhle
optimalen Bedingungen und sicher erfolgen. ¢ Yogamatten

e Gymnastikballe 20-25 cm (Overball)
Hat sich eine betagte Person seit Langem nicht mehr korperlich betatigt, emp- o Luftballons, aufblasbare Balle
fiehlt sich ein Gesundheitscheck, bevor sie Trainer und Turnschuhe anzieht. ¢ Hanteln leicht (0,5 bis 3 kg) oder
Der von Erwachsenensport Schweiz esa entwickelte Gesundheitsfragebogen gefullte Wasserflaschen

vom Typ PAR-Q (Physical Activity Readiness Questionnaire, sieche Anhang) ist e Plastikbecher und -teller

ein nitzliches Instrument, das schnell Antworten liefert. Auf dessen Grundlage e Zeitungen oder Papierblatter

kann die Leiterperson ihren Unterricht planen. Wichtig: Die dabei gesammel- o Wirfel

ten Informationen durfen nur fir den betroffenen Kurs verwendet werdenund e Halstlicher/Foulards

sind an dessen Ende zu vernichten. Sie dirfen nicht an Dritte weitergegeben e Sterecanlage oder tragbares Abspiel-
werden. gerat

Vor jedem Training im Haushalt einer betagten Person sind Sorgfaltsregeln zu

beachten:

¢ Flir genligend Platz sorgen, damit weite Bewegungen ungehindert mdglich
sind.

o Aufgepasst auf Stromkabel, Teppiche, Lampen und freistehende oder
unglinstig platzierte Gegenstande.

* Bequeme Kleidung tragen. Die Ubungen nicht in Socken oder Striimpfen ma-
chen, das Rutsch- und Sturzrisiko ist zu hoch. Mdglichst Sportschuhe tragen.

¢ Eine Flasche Wasser und ein Frotteetuch zur Hand haben.

¢ Den Stuhl gegen die Wand oder auf eine rutschfeste Oberflache stellen,
damit er stabil steht.

¢ Den Unterricht mit multifunktionalem Kleinmaterial (Gymnastikball,
Gummiband, Igelball usw.) attraktiv gestalten.

Ist die Sicherheitim gegebenen Umfeld nicht gewahrleistet, muss die Leiterper-
son auf das Abhalten der Unterrichtsstunde verzichten.
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Aufwarmen

Diese Ubung ist ideal fiir den sanften Einstieg in das Training. Sie mobili-
siert die unteren und die oberen Extremitaten.

Die TN stehen in einem fiktiven Glaskafig und suchen erfolglos nach einer Ritze.
Sie Uberprufen alle Seiten des Glaskafigs — vorne, hinten, seitlich, oben, unten —
mit Handen und Fussen.

Variation

¢ Glaskafig vergréssern oder verkleinern

einfacher

e |n Sitzposition

Material: Stlhle

Mit dieser Ubung kann man sich spielerisch in Bewegung setzen. Sie ldsst

sich nach Belieben variieren und fordert die Kreativitdt der TN heraus.

Die TN stehen und beginnen damit, einen Dirigenten nachzuahmen. Anschlie-

ssend setzen sie sich und ahmen die verschiedenen Orchestermusiker nach.

Variationen

¢ Zu klassischer Musik jene Instrumente nachahmen, die man gerade
heraushort

e Den TN die Wahl der nachzuahmenden Instrumentalisten Gberlassen

schwieriger

¢ Stehende und sitzende Position abwechseln

e Zum Nachahmen herumgehen

Bemerkung: Die Bewegungen durfen durchaus Ubertrieben sein, damit alle

Teile des Korpers beansprucht werden.

Material: Stthle, klassische Musik

Diese Ubung erméglicht ein langsames und umfassendes Aufwirmen.

Angesprochen werden die Mobilitat und das Kreislaufsystem.

Die TN sitzen mit vollig entspanntem Korper auf einem Stuhl oder liegen auf

einer Yogamatte. Die TN setzen die von der Leiterperson eingebrachten Infor-

mationen um: «Der Wecker klingelt, ich wache auf, ich strecke mich, ich steige

aus dem Bett usw.»

Bemerkungen

¢ Die Leiterperson begleitet die TN in ihren Bewegungen.

* Diese Ubung kann unter dem Motto «Zubettgehen» auch am Ende einer Lek-
tion ausgefuhrt werden.

Material: Stuhle
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Verstecken

Diese Ubung regt das Herz-Kreislauf-System und das Sehvermégen der

TN in einem bekannten Umfeld an.

Die TN stehen da mit geschlossenen Augen da. Die Leiterperson platziert

irgendwo im Wohnzimmer oder in einem anderen Raum einen Gymnastikball.

Die TN 6ffnen die Augen und suchen den Ball. Wer ihn findet, nimmt ihn in die

Hande und bringt ihn in die Ausgangsposition zurtck.

Variationen

¢ Die Leiterperson versteckt den Ball; wenn notig kann er den TN mit den Anga-
ben «warm» und «kalt» Orientierung geben

* Die Rollen lassen sich auch tauschen, so dass ein/e TN den Ball versteckt.

schwieriger

¢ Fortbewegungsarten variieren: Seitenschritt usw.

e Zeitdruck beifigen: den Ball so schnell wie moglich finden oder eine maxi-
male Suchzeit festlegen, z.B. 15 Sek.

Bemerkungen

* Diese Ubung I&sst sich mit verschiedenen Gegenstanden durchfihren.

® Die Leiterperson merkt sich in der Wohnung Stellen mit Sturzgefahr: Mébel,
Teppiche, am Boden liegende Kabel, schlecht beleuchtete oder rutschige Stel-
len usw. Siehe auch den BFU-Ratgeber «Den Haushalt sturzsicher einrichten».

Material: Gymnastikballe (Overball) oder andere Gegenstande
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Hauptteil

Diese Ubung kriftigt die Muskulatur der unteren Extremitéten.

Sie orientiert sich an Alltagsbewegungen und verhilft den TN damit

zu mehr Sicherheit.

Die TN sitzen mit geradem Ruicken in der Mitte des Stuhls, Flisse am Boden in HUft-

breite, Knie angewinkelt (ungefdhrim 90-Grad-Winkel). Die TN stehen auf und set-

zen sich wieder. Die Bewegungen — Aufstehen und Absitzen — werden kontrolliert

und ohne Hilfe der Arme ausgefihrt. Zwei bis drei Serien a zehn Wiederholungen.

einfacher

¢ Die Leiterperson steht gegendber der/m TN und streckt ihr/ihm die Arme
entgegen, damit sie/er sich abstltzen kann

schwieriger

* Mit einem Glas Wasser in der Hand oder einem Teller (moglichst aus Kunst-
stoff), auf dem sich Tennisballe befinden

o Auf einem Sessel oder einem Sofa

Material: Stihle (oder Sessel/Sofa), Becher, Teller, Tennisballe

Diese Ubung verbessert ohne besonderes Material Gleichgewicht und

Ausdauer. Sie erhoht das Selbstvertrauen und reduziert die Sturzgefahr.

Die TN gehen entlang von Linien am Boden herum: Plattenfugen, Parkett,

Motive auf dem Teppichboden usw. Erst gehen sie normal, dann setzen sie

einen Fuss direkt vor den andern, so dass sich Zehen und Fersen berihren.

Variationen

e Langsamer, schneller

o \orwarts, rickwarts, seitwarts

einfacher

¢ Der Leiterperson die Hand geben

e Sich auf einen stabilen Tisch abstitzen

schwieriger

¢ Mit geschlossenen Augen

¢ Die Leiterperson gibt eine Zusatzaufgabe: eine Rechnung I6sen oder einen
Einkaufszettel zusammenstellen

¢ Die Leiterperson klatscht in die Hadnde, um den Fortbewegungsrhythmus
vorzugeben

Bemerkung: Die Leiterperson ist stdndig in der Ndhe der TN, um reagieren zu

kénnen, falls jemand aus dem Gleichgewicht gerat. In diesem Fall stltzt sie den

betroffenen TN unter dem Trizeps..

Diese Ubung entwickelt auf spielerische Weise Koordinationsfihigkeit
und Ausdauer. Sie nimmt zudem besonders die Sehfahigkeit in Anspruch.
Leiterperson und TN stehen einander in etwa 1,5 Meter Abstand gegenuber. Die
Leiterperson geht vorwarts, rickwarts, links, rechts; die TN folgen gespiegelt.
Variationen

¢ Rollen tauschen: TN fuhrt, Leiterperson geht mit

e Langsamer, schneller

schwieriger

¢ Arme ebenfalls einsetzen

® Fortbewegungsart variieren: diagonal, auf den Zehenspitzen usw.
Bemerkung: Diese Ubung erfordert geniigend Platz, damit die Sicherheit der
TN gewahrleistet ist. Auf Mobelecken, Lampen usw. achten.
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https://youtu.be/ncxJOw5ZY-Y
https://youtu.be/MgwiTBVc1jQ
https://youtu.be/aFlyWIHVzNs

Diese Ubung verfolgt zwei Hauptziele: Sie trainiert die Rumpfmuskulatur

und verbessert Kraft und Mobilitat der Unterarme und Finger. Haltung

und Greifbewegung werden verbessert.

Die TN sitzen mit geradem Rucken in der Mitte des Stuhls, Flsse in Hiftbreite

am Boden, Knie im rechten Winkel. Die TN halten einen Gymnastikball vor sich

in den Handen. Dann nehmen sie den Ball in eine Hand und drucken ihn auf

der Seite an den Boden, halten den Rumpf aber geradeaus gerichtet. Dasselbe

auf der anderen Seite. Dann halten Sie den Gymnastikball wieder vor sich in

den Handen. Anschliessend nehmen sie den Ball wieder in eine Hand, neigen

den Rumpf leicht nach vorne und fuhren den Ball auf Wadenhohe des gegen-

Uberliegenden Beins. Dasselbe auf der anderen Seite usw. Zwei bis drei Serien a

rund zehn Wiederholungen.

Variation

¢ Anzahl Wiederholungen erhéhen, z.B. den Ball drei Mal hintereinander
zusammendricken, dann den Boden dreimal berihren

schwieriger

¢ Das gegenlberliegende Bein anheben

e Der Arm ohne Ball macht die Bewegung mit

Material: Stihle, Gymnastikballe (Overball)

Diese Ubung hélt die Muskulatur der oberen Extremititen fit und férdert
die Mobilitat der Gelenke. Genligend Kraft in den Armen erleichtert all-
tagliche Bewegungen und das Greifen von Gegenstanden.

Die TN sitzen auf der Mitte des Stuhls, lassen die Arme baumeln und halten
in jeder Hand eine Flasche Wasser oder eine Hantel. Sie machen Armbeugen,
kommen mit den Flaschen so nah zu den Schultern wie moglich und bringen
sie dann in die Ausgangslage zurlck. Dann heben sie die Arme seitlich bis in die
Horizontale an und lassen sie wieder fallen. Schliesslich strecken sie die Arme so
weit wie méglich gegen hinten und beenden die Ubung, indem sie sie wieder
baumeln lassen. Zwei bis drei Serien a rund zehn Wiederholungen.
Variationen

¢ Stehend

¢ Ein Arm nach dem andern

einfacher

¢ Ohne Wasserflasche

schwieriger

® Die gestreckten Arme am hochsten Punkt wéhrend 5-10 Sekunden halten

¢ Die Flsse berthren den Boden nicht (sehr schwierig)

Material: StUhle, Wasserflaschen (oder Hanteln)
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Diese Ubung stérkt die unteren Extremitaten und trainiert zugleich

das Gleichgewicht. Sie erleichtert die Fortbewegung im Alltag.

Die TN stehen auf einem Bein, neben sich ein Stuhl zum Abstltzen, falls notig.

Sie heben ein Bein bei gebeugtem Knie an und kehren in die Ausgangsposition

zurlick. Dann heben sie das Bein seitwarts an und senken es wieder. Schliesslich

strecken sie das Bein nach hinten — das Bein bleibt gestreckt, die Bewegung

erfolgt aus der Hifte — und kommen ein letztes Mal in die Ausgangsposition

zurlck. Zwei bis drei Serien a rund zehn Wiederholungen. Bein wechseln.

Variationen

¢ Schneller, langsamer

® Um auch die Waden mit zu beanspruchen, zwischen dem Trainieren des lin-
ken und des rechten Beins zusatzlich zehnmal auf die Fussspitzen stehen

einfacher

¢ Die Flsse berthren zwischen den drei Bewegungen den Boden

schwieriger

o Auf instabiler Unterlage (z.B. Mobilo-Kissen usw.)

¢ Mit geschlossenen Augen

Bemerkung: Ricken ruhig und gerade halten, Bauchmuskeln anspannen.

Material: StUhle, instabile Unterlage (Variation)

Diese Ubungsserie trainiert alle Aspekte kérperlicher Fitness. Sie ldsst

sich einfach auch an Sommeraktivitaten anpassen.

Die TN sitzen in der Mitte des Stuhls, unter jedem Fuss liegt eine Seite aus einer

Zeitung. Sie ahmen die Bewegungen dreier Disziplinen nach.

¢ Langlauf - Skating: Die Beine abwechselnd diagonal rlickwaérts stossen. Wer
die Bewegung beherrscht, setzt zusatzlich die Arme ein.

¢ Langlauf - klassisch: Die Beine abwechselnd vor und zurtickbewegen. In
der Rickwartsbewegung die Ferse leicht anheben. Wer die Bewegung be-
herrscht, setzt zusatzlich die Arme ein.

¢ Buckelpiste: Mit geschlossenen Beinen die Knie rasch von links nach rechts
bewegen. Wer die Bewegung beherrscht, setzt zusatzlich die Arme ein. Zu-
satz: Beine vom Boden heben, um einen Sprung zu simulieren.

Variationen

¢ Die drei Disziplinen als Rennen fahren, die Leiterperson kommentiert live. Bei-
spiel Langlauf: «Wir laufen auf eine steile Steigung zu, die Bewegungen wer-
den anstrengender. Nun machen wir eine Rechtskurve und setzen mehrmals
nur gerade das linke Bein ein. Und nun laufen wir auf die Zielgerade zu, die
Bewegungen werden schneller und schneller.»

¢ In derselben Weise Sportarten der olympischen Sommerspiele nachahmen,
beispielsweise Boxen, Tennis, Triathlon

schwieriger

¢ Stehend

¢ Mit einer Flasche Wasser (oder einer Hantel) in jeder Hand

Bemerkungen

« Diese Ubungen erfordern einen Parkett- oder Plattenboden; ein Teppich
hemmt die Gleitbewegungen.

* Am besten macht die Leiterperson die Ubungen zusammen mit den TN.

¢ Die Bewegungen durfen ruhig Gbertrieben ausgefihrt werden.

Material: StUhle, Zeitungen
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https://youtu.be/t-2q-icQUD4
https://youtu.be/I0Of0C0qh_Q

Diese Ubung liberlasst es dem Zufall, welche Aufgabe zu I6sen ist. Das
bringt ein paar Uberraschungen mit sich und aktiviert Kérper und Geist.
Die Leiterperson erldutert die verschiedenen Ubungen, die mit den sechs Sei-
ten des Wrfels verbunden sind (allenfalls die vorher notierten Erkldrungen
vorlesen). Ein TN wiirfelt, muss sich an die mit der Zahl gekoppelte Ubung erin-
nern und fuhrt sie aus.

1. Die Finger beider Hande einen nach dem andern bewegen.

2. Ein Knie anheben und den Ellenbogen der gegeniiberliegenden Seite zum
Knie hinbewegen, bis sie sich berhren (wenn mdglich). Dasselbe auf der
anderen Seite.

3. Ein Pferderennen nachahmen, indem man mit den Handen auf die Ober-
schenkel klatscht. Rhythmus variieren, Springe, Aufbaumen, Kurven usw.
einflgen.

4. Das eine Bein und den gegenuberliegenden Arm vorstrecken. Dasselbe auf
der anderen Seite.

5. Einen Boxkampf mit Fausthieben und Ausweichen nachahmen.

6. Oberschenkel und Waden mit den Handen oder einem Igelball massieren.

Dauer der Ubungen: zwischen 30 und 45 Sekunden.

Bemerkungen

¢ Die sechs GrundUbungen lassen sich nach Belieben abandern.

¢ Die Selbstmassage mit einem Igel- oder Tennisball eignet sich auch gut fur

den Ausklang.

e Zur Vorgabe eines Zeitrahmens endet das Spiel, sobald der erste TN beim

Wirfeln total 50 Punkte erreicht.

Material: Wiirfel, Igelbille, Blatt mit dem Beschrieb der Ubungen (fir die Leiter-

person), Abrechnungsblatt (fir die TN)

Diese Ubung vermittelt, wie man sich richtig auf den Boden legt und wie-
der aufsteht. Das Beherrschen dieser Bewegungen ist ganz wichtig, be-
sonders nach einem Sturz.

¢ Sich auf den Boden legen: Aus dem Stehen heraus stltzt man sich mit den
Handen auf der Sitzflache eines Stuhls ab, den man vor sich stehen hat. Ein
Knie auf den Boden setzen, dann das andere. Sich mit einer Hand auf dem
Boden abstltzen und seitwarts absitzen. Mit der anderen Hand ebenfalls den
Boden berthren, sich auf den Unterarmen abstitzen und sich dann seitwarts
hinlegen.

Aufstehen: Auf dem Rulcken liegend legt man einen Arm dem Kérper ent-
lang. Das gegenUberliegende Bein ist angewinkelt, der Fuss ist am Boden.

Der Arm auf der Seite des angewinkelten Beins wird in die Hohe oder auf die
Seite gestreckt. Sobald man ihn gestreckt auf die Seite fallen l&sst, kann man
sich auf diese Seite und dann auf den Bauch drehen. Indem man sich mit den
Unterarmen vom Boden abstosst, gelangt man auf alle Viere und kann sich so
bis zum Stuhl fortbewegen. Sich mit den Unterarmen auf dem Stuhl abstut-
zen, dann mithilfe einer Hand eines der Beine anheben, um den Fuss auf dem
Boden aufzusetzen. Die Zehen des andern Fusses drlicken gegen den Boden;
beim Abstltzen auf den Stuhl verlagert sich das Gewicht von den Unterar-
men hin zu den Handen. Mit Unterstitzung der Beine und Arme aufstehen.
Bemerkung: Vor der Durchfiihrung der Ubung sicherstellen, dass der Stuhl sta-
bil steht und nicht abrutschen kann. Dies, um Stirze zu vermeiden. Im Idealfall
ist er an einer Wand angelehnt.

Material: Stihle, Yogamatten
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https://youtube.com/playlist?list=PLMUuC-couB8husz0-Or-nm9aImWLRPCXD
https://youtube.com/playlist?list=PLMUuC-couB8hNXm7eCwuPD2fZ_1sY4d_Y

Diese Ubung erhéht die Kraft in den unteren und oberen Extremitéten in

Liegelage. Eine Position, die bei DomiGym wenig zum Zug kommt.

Rickenlage, Beine angewinkelt, Fisse am Boden, Bauchmuskeln angespannt,

Arme den Ohren entlang gestreckt. Die Leiterperson ruft den Korperteil auf,

den die TN anheben sollen: Kopf, linker Arm, Schultern, rechtes Bein usw.

Variation

¢ Die TN kiindigen an, welchen Koérperteil sie anheben wollen.

schwieriger

¢ Die beiden unteren und oberen Extremitadten gleichzeitig anheben

¢ Die Korperteile noch einmal aufrufen, um das Gedachtnis zu schulen, z. B. mit-
hilfe einer Reihe von Frichten: linkes Bein = Ananas, rechtes Bein = Kiwi usw.

Material: Yogamatten
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Ausklang

Diese Ubung regt Gedichtnis, Kreativitit und Beweglichkeit an. Ihre spie-
lerische Seite macht sie zu einem guten Element zum Abschluss des
Hauptteils oder um das Training abzuschliessen.

Einander gegenilberstehen oder -sitzen. Die Leiterperson erfindet eine Bewe-
gung, der TN macht sie nach und erganzt sie mit einer zweiten. Die Leiterperson
fuhrt beide Bewegungen aus und erganzt sie mit einer dritten. Und so weiter.
schwieriger

¢ Mit einer Flasche Wasser (oder einer Hantel) in jeder Hand.

Bemerkung: Gefragt ist nicht zuletzt Kreativitat: Die einzelnen Bewegungen
sollen sich voneinander klar unterscheiden.

Material: Wasserflaschen oder Hanteln

Fiir diese Ubung zum Ausklingenlassen der Lektion wird ein Halstuch
oder Foulard verwendet. Die TN sollen ihrer Kreativitat freien Lauf lassen.
Die TN stehen, halten das Halstuch/Foulard in der Hand und lassen sich vom
Blatt eines Baums inspirieren, das im Wind baumelt. Winschenswert ist eine
sanfte musikalische Begleitung.

Variationen

e Sitzend auf dem Stuhl oder am Boden.

¢ Im Herumgehen.

Bemerkung: Wichtig ist, dass die Leiterperson die Ubung zusammen mit den
TN macht, damit sie sich begleitet fiihlen. Dabei kann man ihnen auch Ideen far
Bewegungen vermitteln und deren Zusammensetzung variieren.

Material: StUhle, Halstlicher/Foulards, sanfte Klange

Mit dieser Ubung lassen sich die wihrend der Lektion stark beanspruchten

Muskelgruppen entspannen.

Die Leiterperson macht die vier Dehnungen vor. Anschliessend stellt er sich un-

weit eines TN auf und positioniert den Gymnastikball so, dass der auf dem Stuhl

sitzende TN ihn berlhren kann, nicht zu gut und nicht zu schlecht. Die vier Deh-
nungen werden eine nach der andern ausgefiihrt (jede Bewegung jeweils links
und rechts und je rund 15-20 Sekunden lang).

1. Eine Hand an der Hiifte, den andern Arm leicht gebeugt Gber den Kopf an-
heben und den Rumpf seitwarts neigen. Wichtig: Das Becken ist stabil, das
Geséss hat wahrend der ganzen Ubung Kontakt zur Sitzflache.

2. Hangende Schultern, Arme baumeln dem Kérper entlang, Kopf seitwarts
neigen.

3. Ein Bein nach vorne ausgestreckt, Ferse am Boden; sich vorwarts neigen und
mit den Handen dem Bein entlang streichen.

4. Beine gebeugt, Fisse am Boden, beide Hande auf einem Oberschenkel, das
andere Bein maximal spreizen.

Bemerkung: Im Rahmen dieser Ubung lassen sich viele weitere Arten von Deh-

nungen machen.

Material: Stihle, Gymnastikballe (Overball)
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https://youtu.be/1ohy2olwS04
https://youtu.be/rzg4FNERAXI
https://www.youtube.com/playlist?list=PLMUuC-couB8goqKRIK_7OP14c1HOqFfKF

Diese Ubung mobilisiert alle Kérperteile und zwar ganz ruhig. Sie vermit-
telt angenehmes Wohlbefinden zum Abschluss der Lektion.

Sitzend, Augen geschlossen. Die TN bewegen langsam ihre Kérperteile, einen
nach dem andern, von den Zehen bis zum Kopf. Die Leiterperson gibt die An-
weisungen bzw. den Rhythmus.

Bemerkung: Winschenswert ist eine sanfte musikalische Begleitung.
Material: StUhle, sanfte Klange

Diese Ubung ist ideal, um «Dampf abzulassen» und sich zu entspannen.
Im Vordergrund steht bewusstes Atmen durch die Nase.

Die TN sitzen oder liegen am Boden, Augen geschlossen, Koérper entspannt. Die
Leiterperson rezitiert einen Text zur angeleiteten Entspannung.

Beispieltext:

«Schliessen Sie die Augen und machen Sie es sich bequem. lhr Kérper und lhre
Augenlider werden schwer. Sie sind entspannt und atmen langsam durch die
Nase.

Denken Sie jetzt an einen Ort, den sie besonders mégen. Vielleicht sind Sie in Ge-
danken am Meer, in den Bergen oder in einer Stadt. Stellen Sie sich an diesem Ort
vor. Ein leiser Wind séduselt um Ihr Gesicht. Sie sind umgeben von der angeneh-
men Wérme des Sonnenlichts. Sie flihlen sich wohl. Sie héren Végel zwitschern
und das Wasser murmeln.

Am Horizont taucht eine Wolke auf. Sie ist ganz weich und Sie stellen sich vor,
darin zu versinken. Langsam deckt diese Wolke lhre Flisse zu. Ein angenehmes
Gefuhl durchstrémt Sie. Nach und nach steigt die Wolke die Beine hoch und ver-
mittelt Ihnen ein wohliges Gefiihl. Jetzt umgibt sie lhre Hiften, lhren Bauch und
lhre Arme. Ihr ganzer Kérper ist entspannt. Langsam steigt die Wolke bis zu Ih-
rem Gesicht hoch, das sich ebenfalls entspannt, ein Muskel nach dem andern. Sie
flihlen sich wohl und sind von einer angenehmen Wérme umgeben.

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit und geniessen dieses Geftihl zu geniessen.
Langsam kommen Sie in Ihrem Rhythmus ins Hier und Jetzt zurlick. Sie werden
sich Ihres Kérpers wieder bewusst. In aller Ruhe 6ffnen Sie die Augen. Schliesslich
setzen Sie sich wieder auf.»

Bemerkung: Im Internet finden sich zahlreiche Texte fir gefihrte Meditationen.
Material: Stihle, Yogamatten, sanfte Klange
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https://youtu.be/FJyjjWCTvJw
https://youtu.be/pR4_dcerwlo

Beispiellektion

Eine DomiGym-Lektion dauert je nach Aufmerk-

samkeitsspanne der TN zwischen 45 und 60 Minuten.

Wichtig ist, sich nicht auf Ubungen mit allzu
bescheidenen Anspriichen zu beschranken, auch
wenn bei den TN Kraft und Mobilitdt oftmals
eingeschrankt sind.

Inhalte

Rahmenbedingungen

e Dauer: 60 Minuten

e Zielpublikum: dltere Personen, die Schwierigkeiten haben, sich auf
den Boden zu setzen.

¢ Lernstufen: anwenden und variieren

Lernziel
¢ Untere Extremitaten kraftigen

Illustration/Organisation

5’ | Einfihrung

e Begrissung, kurze Gesprache

e Sicherheit Uberprifen

e Material Gberprifen und vorbereiten

Aufwarmen
¢ Beweglichkeit: «Glaskafig»
e Herz-Kreislauf-System: «\/erstecken»

Einstieg
a

Trinkpause nach den beiden Ubungen

Wie geht es lhnen? Sind Sie heute in Form?
Haben wir Platz genug? Teppiche?
Stlhle, Wasser usw. zur Verfigung?

GegenUber
1 Stuhl pro Person und 1 Musikanlage

5 |Beine kraftigen
e «Fahrstuhl» 2 Seriena 12x

15’ | Kraft und Cardio

e «Fingerliegestitzen»: 2 Serien a 12 x

Trinkpause zwischen den beiden Ubungen

10’ | Andere Korperteile
o «\Wirfel»

Partie principale

5" |Beine kraftigen
e «Fahrstuhl»: 2 Seriena 12x

Trinkpause nach der Ubung

e «Olympische Winterspielex: Skating — Pause — klassisch — Pause — Buckelpiste

1 Stuhl pro Person

GegenUber
1 Stuhl pro Person

GegenUber
1 Stuhl pro Person

10" [ Schon ruhig zum Schluss

o «Memory»
e «Dehnungen»

GegenUber
1 Stuhl pro Paar
1 Stuhlund 1 Gymnastikball pro Person

o
P
§ 5" | Kurzes Abschlussgesprach Wie geht es lhnen?

3 e Das personlich festgelegte Ziel in Erinnerung rufen Néachste Lektion ankindigen. Wer nimmt teil?
& e TN zum regelmassigen Trainieren in eigener Regie anhalten Inhalt vorstellen usw.
Material versorgen, Mobiliar zurechtriicken
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https://www.mobilesport.ch/?p=240328
https://www.mobilesport.ch/?p=240346

https://www.mobilesport.ch/?p=240352
https://www.mobilesport.ch/?p=240387
https://www.mobilesport.ch/?p=240370
https://www.mobilesport.ch/?p=240391
https://www.mobilesport.ch/?p=240352
https://www.mobilesport.ch/?p=240408
https://www.mobilesport.ch/?p=240420

Hinweise

Literatur

e Fastner, G. (2015): Aktiv und beweglich mit 60+. Das umfassende Ubungspro-
gramm. Aachen: Meyer & Meyer Verlag.

¢ Jansenberger, H., Mairhofer, J. (2018): Hausaufgaben fur sturzgefahrdete
Patienten. Ubungen und Hilfestellungen fiir Betroffene und Angehérige
(2. Auflage). Schorndorf: Hofmann.

e Schaller, H.-J., Wernz, P. (2015): Koordinationstraining fur Senioren. Besser ori-
entieren, schneller reagieren, sicherer stehen und gehen (5. Auflage). Aachen:
Meyer & Meyer Verlag.

e Zahner, L. et al. (2013): Kraftig altern. Die positiven Effekte von Muskeltraining

inder 3. Lebensphase (3. Auflage). Luzern: Health and Beauty Marketing
Swiss.

Lehrmittel Erwachsenensport esa

e Spichtig, I. (2011): Lehrmittel Erwachsenensport (Band 3). Das andragogische
Konzept. Magglingen: Bundesamt fir Sport BASPO.

* Weber, A., Zentgraf, K., Birrer, D. (2011): Lehrmittel Erwachsenensport (Band
4). Das sportmotorische Konzept. Magglingen: Bundesamt fir Sport BASPO.

¢ Spichtig, I. (2011): Lehrmittel Erwachsenensport (Band 5). Das methodische
Konzept. Band 3. Magglingen: Bundesamt fiir Sport BASPO.

Download
® Vanza, B., Werz, S. (2017). Spiele fur Generation 60+. Magglingen: Bundesamt
far Sport BASPO.

Playlist YouTube

e Alle Videos zu den Ubungen in diesem Monatsthema

Links

e www.sichergehen.ch — Gber 500 Kurse zum Trainieren von Kraft und Gleich-
gewicht sowie Ubungen fir zu Hause

¢ www.hepa.ch — Bewegungstipps und -ideen fir zu Hause
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Gesundheitsfragebogen

Personalien

Name: | Vorname:
Adresse:

Telefon: Natel:
Geburtsdatum: E-Mail:

Personliche Fragen
Treiben Sie regelmassig Sport?
Noch nicht [ 1x pro Woche [ 2—-3x pro Woche [ mehr als 3x pro Woche [

Wenn ja, seit wie vielen Jahren?
Welche Sport- bzw. Bewegungsarten?
Was sind lhre sportlichen Ziele?
Wie oft pro Woche werden Sie sich flir Bewegung Zeit nehmen?

Gesundheitsfragen
(geméass Empfehlungen der Schweizerischen Gesellschaft fiir Sportmedizin)
Nein

Hat Ihnen jemals ein Arzt gesagt, Sie héatten ,etwas am Herzen® und lhnen
Bewegung und Sport nur unter medizinischer Kontrolle empfohlen?

([l

Haben Sie Brustschmerzen bei korperlicher Belastung?

Haben Sie im letzten Monat Brustschmerzen gehabt?

Haben Sie schon ein- oder mehrmals das Bewusstsein verloren, oder sind Sie ein-
oder mehrmals wegen Schwindels gestiirzt?

Haben Sie ein Knochen- oder Gelenkproblem, das sich unter korperlicher Aktivitat
verschlechtern kdnnte?

Hat Ihnen jemals ein Arzt ein Medikament gegen hohen Blutdruck oder gegen ein
Herzproblem verschrieben?

Leiden Sie unter Atemwegsproblemen? (z.B. Asthma, Bronchitis)

Haben Sie Rickenprobleme?

g o g goo 0w
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Ist Ihnen aufgrund personlicher Erfahrung oder arztlichen Rats ein weiterer Grund
bekannt, der Sie davon abhalten kénnte, ohne medizinische Kontrolle Sport zu
treiben?

Wenn Sie eine Frage mit Ja beantwortet haben, kontaktieren Sie bitte einen sportmedizinisch
kompetenten Arzt, bevor Sie ihre sportliche Aktivitat steigern.

Falls Sie regelmassig Medikamente nehmen, unter Stoffwechselerkrankungen leiden oder zurzeit eine
Diat machen, sprechen Sie mit Inrem Arzt ab, ob sportliche Aktivitat erlaubt ist.

Risikofaktoren
Ja Nein

Zuckerkrank (Diabetes)

Zu hohe Blutfette

Herz- und Kreislaufprobleme, Herzfehler, Bluthochdruck

Bodymassindex (BMI (kg/m2) tber 25

oot
oo

Rauchen Sie?

Datum Unterschrift:

Die Informationen werden von der Leiterin / vom Leiter ausschliesslich im Zusammenhang mit dem aktuellen Kurs verwendet
und finden keinen Eingang in eine weitergehende Datensammlung. Sie werden nach dem Kurs vernichtet.
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